2012. január 3 – január 15. 

2012. január 3.,kedd                            Salamon Tibor újévi köszöntője és edzésterve
Először is Boldog Új Edzést Kívánok mindenkinek :)    Az elmúlt 3-4 hétben alig úsztunk, pedig 2 hét múlva itt a gyulai verseny.

Mivel nem tudjuk, hogy a gyakorlatban hogyan is néz ki az új edzésrend (hány perc lesz valójában a 60 perc? Tudunk többet úszni, vagy 45 perc után kizavarnak minket?), csak a mai edzést küldöm, aztán majd meglátjuk...

Mindenkit kérek én is, hogy pontosan érkezzen az edzésre, belépés 19:30-kor, nem 19:50-kor, nem 20 órakor, nem 19:42-kor.
Új idők, új szabályok!

Salamon Tibor kérését megelőzte az én kérésem, javaslatom. Vas András vitaindítójára öten válaszolnak e-mailben. Minden hozzászóló a „B” tervet választotta.

Feldolgozta Rentka László 2012. január 8-án
Debreceni Sportuszoda, 25 m-es medence
Rövidebb, 60 perces pályabérlés, emelt bérleti díj, emelt hozzájárulási díj, szigorított beléptetés, intenzív edzésvezetés (Rentka László bejelentései)
Az edzéstervet e-mailben    kor kaptam Salamon Tibortól egy mobil értesítéssel együtt. Volt időm 6 percet szerkeszteni rajta:
Méret: 23,5 KB   Összes időráfordítás: 6 perc   Szavak száma: 192   Utolsó módosítás: 2012. 01.03. 10:32   Készült: 2012. 01.03. 10:26  

Időben érkezett egy pályányi sporttárs és én is befutottam 18:28-ra, mégpedig önerőből!
Az edzés résztvevői (a beléptető lista alapján, a nevek mellett a befizetések Ft-ban): 20 fő két bérelt pályára: Vas András (500), Legoza Józsefné (500), Kiss Attila (500), Barta Ádám (500), Nagy Kata (500), Gombos Réka (500), Godó Bence (1000 Lucának is előlegez, de Luca nem úszik), Rácz Kálmán (500+400 tavalyi tartozás), Nobilis Ágoston (500), Takács István (500 + 600 tavalyi tartozás), Lengyel Bulcsú (500), Rentka László (1000), Jakoda Balázs (500), Baráth Péter (400, ennyivel készült), Kovács Mihály (500 + 400 tavalyi tartozás + 100, ez utóbbi visszajár), Kormos Áron (500 + 1200 tavalyi tartozás), Torzsa Krisztián (500), Hegedűs Márk (500), Szabó Péter, Barabás Márton (elszámolás január 5-én) + úszójeggyel Szabó Petra (2000 előleg, elszámolás január 5-én), saját bérlettel Salamon Tibor.

Befizetések összesen: 14.600 Ft (ebből 2.600 Ft tavalyi tartozás, 100 Ft Misi túlfizetése)

Számla: 8.300 Ft 

2x150 gyors-hát-mell 1950  -kor már úszott a csapat, és Jakoda Balázzsal együtt én is a parton voltam! A második 150 m-be kapcsolódtam be az 1-es pályán.
2x100 gyors ököllel Itt csobbant Kormos Áron a 2-es pályán.

6x25 gyors: 12.5 láb, 12.5 sprint, 10mp pihenőkkel
Mivel Barta Ádámot utolértem, és a táv második felében, a gyors sprint lábtempójába érkeztem, felajánlotta, hogy majd csak karral úszik… Mögöttem Gombos Réka
  -15 perc a melegítés

4x150 vagy 4x200 gyors, 3:30-akra – 14 perc

  -2 perc pihi
2-es pálya: Salamon Tibor, Kormos Áron, Nagy Kata …              Luca…..Legoza Józsefné

3-as pálya: Torzsa Krisztián (uszonnyal), Vas András, Jakoda Balázs, Barta Ádám, Rentka László (háton), Baráth Péter, Godó Bence (mellen)
200 mell láb, lábfájosaknak (csúsztatott)hát
Módosítás történt: mell csúsztatás (egy kartempó+ két lábtempó)

100 mell (vagy hát)
2-as: Kormos Áron … 

1-es: Godó Bence, Rentka László, Barta Ádám
  -7 perc pihenovel együtt

8x100 gyors 2 percekre, javuló 25m-ekkel – 16 perc

  -2 perc pihi
2-es: Kormos Áron, Nagy Kata, 

1-es:   Rácz Kálmán, Rentka László (RL: „Tetszik, ahogy javulsz!”  RK:„?”  RL:„Alig!”)
8x50 pille-gyors (vagy hát-gyors) 1:15-ökre -10 perc
Úgy emlékszem, nem sokan maradtunk a végére! 21 óra előtt befejeztük az úszást.
100 laza

3050m / 66 perc

Vastagabban fogott a tollam, hogy ha a szükség úgy hozza, legyen mit kihagyni - de ezt le kellene tudunk úszni.
Az eredeti (szerkesztett) edzésterv:
2012. január 3.                                      Salamon Tibor újévi köszöntője és edzésterve
Először is Boldog Új Edzést Kívánok mindenkinek :)    Az elmúlt 3-4 hétben alig úsztunk, pedig 2 hét múlva itt a gyulai verseny.

Mivel nem tudjuk, hogy a gyakorlatban hogyan is néz ki az új edzésrend (hány perc lesz valójában a 60 perc? Tudunk többet úszni, vagy 45 perc után kizavarnak minket?), csak a mai edzést küldöm, aztán majd meglátjuk...

Mindenkit kérek én is, hogy pontosan érkezzen az edzésre, belépés 19:30-kor, nem 19:50-kor, nem 20 órakor, nem 19:42-kor.

Debreceni Sportuszoda, 25 m-es medence
Rövidebb, 60 perces pályabérlés, emelt bérleti díj, emelt hozzájárulási díj, szigorított beléptetés, intenzív edzésvezetés (Rentka László bejelentései)

2x150 gyors-hát-mell

2x100 gyors ököllel

6x25 gyors: 12.5 láb, 12.5 sprint, 10mp pihenőkkel

  -15 perc a melegítés

4x150 vagy 4x200 gyors, 3:30-akra – 14 perc

  -2 perc pihi

200 mell láb, lábfájosaknak (csúsztatott)hát

100 mell (vagy hát)

  -7 perc pihenovel együtt

8x100 gyors 2 percekre, javuló 25m-ekkel – 16 perc

  -2 perc pihi

8x50 pille-gyors (vagy hát-gyors) 1:15-ökre -10 perc

100 laza

3050m / 66 perc

Vastagabban fogott a tollam, hogy ha a szükség úgy hozza, legyen mit kihagyni - de ezt le kellene tudunk úszni.

2012. január 5., csütörtök    Edzésterv: Salamon Tibor
Debreceni Sportuszoda, 125 m-es medence   20.00 – 21.00

Feldolgozás: 2012. január 7., 803 –

Salamon Tibor náthája estére enyhült (néhány órával az edzés előtt még biztosított róla, hogy nem jön edzésre). Így „Jött, úszott és (edzést) tartott…” 1:18-at is úszott 100 m gyorson a sorozatban. 

Természetesen nem 125 m-es medencében úsztunk. A „hibás Mauritius” a következő edzéstervbe is átkerült.

Az edzés résztvevői (a beléptető lista alapján, zárójelben az önrész befizetések Ft-ban, esetleg megjegyzésekkel): 20 fő két bérelt pályára (összesen 20-an voltunk!): Vas András (500), Nagy Réka (500), Szabó Attila (500), Salamon Tibor (500), Batta Gyula (1000), Godó Luca (hétfőn Bence fizetett helyette), Szabados József (500), Mechler Andrea (500), Jakoda Balázs (500), Barta Ádám, Rentka László (1000), Négyessy László (1000), Rácz Kálmán (1000), Szabó Péter (hétfőn előleg), Szabó Petra (hétfőn előleg), Barabás Márton, Kormos Áron (500), Kovács Attila (500), Kovács Mihály, Tóth Dénes (500)

Befizetések összesen: 9000 Ft – 110 Ft = 8890 Ft
Számla: 8300 Ft  110 Ft-ot Szabó Petrának visszaadtam (Ha már lenne 100 alkalmas úszóbérletünk, hétfőn 640 Ft lett volna az önrésze a 750 Ft-os úszójegy helyett)  

300 gyors-tetszőleges

8x25m: gyors és hát láb, 10mp pihenőkkel Ennek a végén ugrottam egy bejelentett talpast a 3-as pályán.
4x(50 gyors, 15mp pihi, 100 gyors, 15mp pihi, 50 gyors), a sorozatok kozott kb. 1 perc pihenő
3-as pálya: Rentka László (az első sorozat után álltam az élre), Nagy Réka, Szabó Péter, Batta Gyula, Godó Luca, Szabó Petra, Szabados József
  cél: egyéni 200 gyors csúcs + 30mp-en belül úszni az 50+100+50 métert

200 mell vagy hát  Vas Andrással (3-as pálya) én, Rentka László kezdtem a 200 m hátúszást a 2-esen. Luca, Petra és Szabó Péter mellen úsztak, előzésük bő 25 m-es mellúszást jelentett nekem is.
2x(3x100 gyors 1:30-ra, az X csapat 2x100-akat úszik 3 percekre erősen)
3-as pálya: Rentka László, Nagy Réka, Mechler Andrea (a 2-es pályáról jött át), Szabó Péter, a körforgalom vége a 4-es pályára ment át: Batta Gyula, Godó Luca, Szabó Petra, Szabados József

2-es pálya: Szabó Attila, Vas András, Jakoda Balázs, Salamon Tibor (1:18-1:22 között, saját mérése), Barta Ádám, Kormos Áron, Rácz Kálmán (háton)

1-es pálya: Kovács Mihály

Tóth Dénes edzés végére érkezett (ő volt a 20. belépő a bérelt pályáinkra)
50 laza

4x75 pille-hát-gyors, a gyorsat erősen hajtva, 1:30-akra

2x(50 pille-gyors, teljes erőből mindkét hosszat, 15mp pihenő)
Mivel Salamon Tibor egy korábbi úszására hivatkozott az eligazításnál (15 mp pihenőkkel, időméréssel 4x50 m pillangó-gyorsot úsztak négyen időmérés mellett), most is 4x50 m pillangó-gyorsra számítottam. Oda a 2-es, vissza a 3-as pályán úsztunk, rajtugrással. Azt hittem, kettő után feladtuk a sorozatot (Tibi nem mászott ki, hanem a 3-asról többekkel a 2-esre mentek át pihegni). Senki sem tiltakozott, hogy nem úszunk tovább. Most, a feldolgozásnál látom, hogy 2x50 volt az edzéstervben. Én – tudatlanul –  „váltó formában” javasoltam az ismételt nekifutást. Az 50 m-ek helyett „megszakított” 50 m-eket úsztunk: oda pillangón (25 m-t), majd a következő sorra kerülésnél vissza gyorson (szintén 25 m-t). Kivéve a gyevi bírót, illetve Szabó Petrát, akit meggondolatlanul felmentettem a pillangózás alól. Mivel a két egyenlő tudású váltónk Petra gyors – Péter pillangóúszása alatt körönként igazolta, hogy gyorsabb a gyorsúszás, Petra a végén határozott kérésünkre pillangózott is, mégpedig volt egy Péter gyors – Petra pillangó menet is…

A váltó tagjai (úszási sorrendben) és időeredményük:


3-as pálya


2-es pálya


Godó Luca


Nagy Réka


   Barta Ádám


   Jakoda Balázs


Salamon Tibor

Szabó Áttila


   Szabó Péter


   Szabó Petra


Rentka László


Kormos Áron

Salamon Tibor mérése:

10:52,64

25 m-es átlag: 16,316

Nagy Réka mérése:


10:52,45


10:47,82  

25 m-es átlag: 16,31125

25 m-es átlag: 16,1955

Egy hajdani 48x25 m-es, három fős váltó szinte irreális emlékképét idézte fel st
2550m + váltóban 200 m

Az eredeti edzésterv:
Méret: 24,0 KB   Szószám: 170   Összes időráfordítás:  2 perc   18

Készült:              
19:19

Utolsó módosítás: 
19:20      

Utolsó nyomtatás: Soha (ezt most sem értem, hiszen kinyomtattam az edzéstervet!)
2012. január 5., csütörtök    Edzésterv: Salamon Tibor
Debreceni Sportuszoda, 125 m-es medence   20.00 – 21.00
300 gyors-tetszőleges

8x25m: gyors és hát láb, 10mp pihenőkkel

4x(50 gyors, 15mp pihi, 100 gyors, 15mp pihi, 50 gyors), a sorozatok kozott kb. 1 perc pihenő

  cél: egyéni 200 gyors csúcs + 30mp-en belül úszni az 50+100+50 métert

200 mell vagy hát

2x(3x100 gyors 1:30-ra, az X csapat 2x100-akat úszik 3 percekre erősen)

50 laza

4x75 pille-hát-gyors, a gyorsat erősen hajtva, 1:30-akra

2x(50 pille-gyors, teljes erőből mindkét hosszat, 15mp pihenő)

2550m

2012. január 6., péntek    Edzésterv: Salamon Tibor
Debreceni Sportuszoda, 125 m-es medence   19.00 – 20.00 

Rentka László megjegyzései: Barta Ádám az edzés közepe táján felfedezte, hogy 125 m-es medencébe van kiírva az edzésterv. „Hűha! Rossz medencében úsztunk, kezdhetjük elölről!” – nyugtattam meg a társaságot. (A csütörtöki edzéstervben is 125 m-es medence szerepel, így tetten érhető vagyok, hogy az edzés fejlécét – a dátum és az edzés időpontjának megváltoztatásával – átmásoltam a mai tervhez. Sokat nem bíbelődtem vele: Méret: 23,0 KB Összes szószám: 118 Összes időráfordítás: 1 perc Utolsó módosítás: Ma, 18:23  Készült: Ma, 18:22 Utolsó nyomtatás: Soha – ez utóbbit nem értem, mivel egy példányban kinyomtattam, és az edzésen a 3-as rajtkövön ki is tapasztottuk…Lehet, hogy a gépem azt is tudja, hogy szeretném még kinyomtatni, de utoljára már soha nem fogom?) Az edzésterv alapjául Salamon Tibor e-mailje szolgált, köszönet az ékezetekért! 1832 –kor indult a beléptetés, feleségem kocsival vitt az uszodához.
Kevesen vagyunk! 10 fő egy bérelt  pályán: Takács István, Legoza Józsefné, Zooo, Bihari Árpád, Batta Gyula, Barta Ádám, Rentka László, Mechler Andrea, Szabó Pál, Godó Luca + úszójeggyel Kovács Mihály és Jakoda Ádám (számla alapján 1854  -kor!), később Kiss Attila (számláját később adja ide), Hegedűs Márk (gratis), saját jegyvásárlással: Nadav Cohen + egyetemista úszótársa (régebben 20 percen belüli 1500-as volt, 2 hónapja nem edzenek; a március 2-3-ai budapesti 12 órás váltóra, előtte a vasárnapi felmérő edzésre meghívtam őket.

Az 5-ös pályán Horváth Zooo irányítása mellett a korábban belépő Kasuba L. Szilárd mélyítette el gyorsúszó tudását.

Bevétel: 6000 Ft (+3x640 Ft önrész az úszójegyekbe: 1920 Ft, Kiss Attilának 110 Ft még visszajár) Bevétel összesen: 7920 Ft
Számlák: 4150 Ft pályabérlés, 1500 Ft úszójegy, 750 Ft úszójegy (később csatolható) kiadás összesen 6400 Ft
2x200 gyors-mell-hát-játékos pille A második távnál kapcsolódom be a 3-as pályán. A csapat  pontosan 19 órakor kezdte az úszást.

8x12.5 tetszőleges lendületesen   (a második fél hosszakat lazán úsztuk)

3-as pálya: Rentka László, Barta Ádám, Batta Gyula, Godó Luca, Hugi, Bihari Árpád

2-es pálya: Jakoda Ádám, Mechler Andrea
1-es pálya: Kovács Mihály, Szabó Pál, majd Hegedűs Márk
Úgy egyeztünk, hogy 2x pillangó, 2x hát, 2x mell és 2x gyors az igazságos megoszlás (az elején „a fiúknak 4x pillangó!” jelszóval kezdtünk neki…)
4x200 gyors 4 percekre, javulóra (vagy 4x150)     Mivel senkinél sem volt karóra, a fali órán percenként ugró mutatóhoz időzítettük indulásainkat. Én, Rentka László végeztem ezt a tudományos edzésvezetést. Ha „saccra” indultunk volna, valószínűleg 10-20 mp-cel korábban indítok…

3-as pálya: Barta Ádám, Rentka László (háton, többnyire bukózva), Batta Gyula, Bihari Árpád 

2-es pálya: Jakoda Ádám, Mechler Andrea, Godó Luca, Hugi 

50 m laza úszás járt nekünk

6x100 gyors 2 percekre
Szintén  a fali órán néztük az indulási időt. 

3-as pálya: Rentka László, Barta Ádám, Batta Gyula, Bihari Árpád, később Kiss Attila is bekapcsolódott
2-es pálya: Jakoda Ádámmal 3x vagy 4x, valamint Kovács Mihállyal és Mechler Andreával is kezdődött a körforgalom. (Váltott edzőpartnerekkel küzdhettem!) Ha jól emlékszem, Jakoda Ádám egyszer vagy kétszer volt gyorsabb nálam az elején.

1:22-es becsült időim (is) voltak (a becslés végül is mérésen alapult: rajt a percmutató ugrásakor, majd beérkezésemtől mp-enként számoltam az időt a fali óra percmutatójának következő (2 percre) ugrásáig).

Ide is kívánkozott egy 50 m laza

2x(100 hát vagy mell, 100 vegyes) 2:30-akra
Itt is működött a fali órás módszer, amely nélkül valószínűleg 20 mp-cel korábban indítottam volna.

6x(50 pille-gyors, 25 gyors) 1 percekre indulva (pille helyett lehet hát és mell is, esetleg váltogatva)
Mivel az idő csaknem elérte a 20 órát, valamint fáradtsági fokunk is kellő mértékűnek tűnt, 6 helyett 2x úsztuk le a sorozatot. A 25 m gyorsnál úgy éreztem, hogy kb. hat hete szünetelő gyorsaságom visszatért (Jakoda Ádámmal úsztam párban, aki nem hajtott, de én ettől függetlenül nagyon éreztem a vizet…). Második úszásomnál sem voltam lassúbb, és Ádám harci kedvét is sikerült felpiszkálnom, így fél méterrel előttem ért célba. 
100 vegyes teljes erőből 

Fáradtak voltunk. A megajánlott időmérési lehetőséggel senki sem élt. Vízből indultunk, „leúszásira”.
(„Egyezzünk ki tisztes távteljesítésben!”) 

A teljesítők:

3-as pálya: Rentka László, Batta Gyula, Kiss Attila

2-es pálya: Jakoda Ádám, Godó Luca 

1-es pálya: Szabó Pál (Szabó Pál az 1-es pályán gyakorlatilag végig úszta az edzéstervet!)

Összesen 2600m  (2850 m volt az eredeti edzéstervben szereplő össztáv.)  Aki a felsorolt módosításokkal mindent úszott,  az 2750 m-ig jutott.
Javasoltam a hosszabb levezetést. Én meg is fogadtam: mivel 2012 már nem a 650-es szám jegyében telik, de azért kicsit mégis, egy ritkán úszott távot, a másfélszer 650 m-t (39 hosszat) választottam levezetésem tárgyául, majd még 125 m-t mellen. Hegedűs Márk úszott közben az 1-es pályán. 2 perces időtúllépést sikerült produkálnom az edzésidő teljes kihasználására törekedve… Az én össztávom (az első 200 m-t nem úsztam a melegítésnél): 3650 m

Debrecen, 2012. január 6.    Befejezve: 2352   (Mivel 2235 -kor már automatikus mentés szerepel a Tulajdonságok között, most is elmondható, hogy az edzés értékelése hosszabb, mint maga az edzésidő…

Az eredeti edzésterv: 

2012. január 6., péntek    Edzésterv: Salamon Tibor
Debreceni Sportuszoda, 125 m-es medence   19.00 – 20.00
2x200 gyors-mell-hát-játékos pille

8x12.5 tetszőleges lendületesen

4x200 gyors 4 percekre, javulóra (vagy 4x150)

6x100 gyors 2 percekre

2x(100 hát vagy mell, 100 vegyes) 2:30-akra

6x(50 pille-gyors, 25 gyors) 1 percekre indulva (pille helyett lehet hát és mell is, esetleg váltogatva)

100 vegyes teljes erőből

2600m

2012. január 8., vasárnap    
Debreceni Sportuszoda, 25 m-es medence   10.00 – 11.00

Feldolgozás: 2012. január 8., 1802 – , Rentka László

Résztvevők a beléptetési lista alapján (zárójelben befizetéseik Ft-ban): Nagy András, Takács István (500), Preczner Nóra (500), Mikulán János (500), Eperjesi Emese (500), Legoza Józsefné (500), Legoza József (500), Horváth Zooo, Kiss Attila (500), Durányik Krisztina (500), Godó János (500), Godó Luca (500), Godó Bence (500), Rentka László, Szabó János Aurél (500), Pősze András (500), Tóth Gábor (500), Tóth Áron (500), Balázsi Jenő (500), Égerházi Anikó (500)

A 100 alkalmas úszóbérletbe beszállókra később külön listán visszatérek!

Befizetés összesen: 17x500 Ft=8500 Ft
Számla: 8300 Ft (pályabérlés)

Befizetések (előlegek) egy 100 alkalmas úszóbérlet megvásárlásához:

Nagy András

3200 Ft (5 alkalom)

Mikulán János

Eperjesi Emese     
3200 Ft (5 alkalom)

Legoza Józsefné

Legoza József

3200 Ft (5 alkalom)

Horváth Zooo

3200 Ft (5 alkalom)

Kiss Attila

3200 Ft (5 alkalom)

Rentka László

3200 Ft (5 alkalom)   

Eddig 30 alkalomra van befizető. A bérlet előnye: az edzésekre a pályabérléssel 10 vagy 20 fő léphet be. A kimaradtak saját vásárlású jeggyel, bérlettel jöhetnek be, ami hétköznap 750 Ft-os úszójegy vagy hétvégén 800 Ft-os (Diák/Nyugdíjas) jegy vagy 1280 Ft-os (Felnőtt) jegy lehet.

Természetesen lehet egyénileg is bérletet váltani, amellyel egy belépés a jegyáraknál kedvezőbben alakul.  A 10 alkalmas úszóbérletnél 713 Ft-ba, az 50 alkalmasnál 675 Ft-ba, a 100 alkalmasnál 637,5 Ft-ba kerül egy alkalom. (Ez utóbbi lehetőséget kínálja a Klub 640 Ft-ra kerekítve, előzetes 63.750 Ft-os befektetés nélkül!)

	100 alkalmas úszóbérlet
	63 750 Ft
	Hétköznap  és hétvégén egész nap


Akit érdekel a lehetőség, az edzések előtti beléptetésnél minél előbb fizessen be legalább egy belépési lehetőséget (640 Ft-ot), de ésszerűbb lenne egy 5 alkalmas (3200 Ft-os) részesedésben gondolkodni!

A bérlet másik előnye a 3 órás bent tartózkodási lehetőség: hétfőn és szerdán, amikor nincs edzésünk, 17 órától kezdve léphetnek be a bérletvásárlásba előzetesen 5 alkalmat befizetők a befizetés erejéig. (Átmozgató úszásra eddig is többen jártunk ebben az időszakban a lakossági úszás feltételei mellett.)

Kedden, csütörtökön és pénteken is mérlegelendő ez a korábbi belépési lehetőség azoknak, akik szeretnek jóval nagyobb távon melegíteni-edzeni. A pályabérlés miatt legalább 10 főnek továbbra is a szokásos időben (kedden és csütörtökön 19.30-tól, pénteken 18.30-tól) kellene belépnie!

Vasárnapokon szintén érdemes lenne a 3 órás lehetőséget kihasználni, de egy pályát 10 főnek akkor is bérelni szeretnék! (Váltózás, időre úszás miatt.)

Előbb legyen meg az első bérlet, aztán várom a felhasználási javaslatokat!  

Kezdetben a 2-es és a 4-es pályán úszunk (nem akartuk zavarni a 3-as pályán már úszó Siteri doktor urat), majd a szokásos 2-es és 3-as pályán folytattuk az edzést.

Egyéni melegítés után egy 48x25 m-es váltóúszással folytattuk a ráhangolást. Luca becslése: 16,5 mp-es átlag. Az én tervem: jóval 14 percen belül!

A 2-es pályán úsztunk.

A váltó tagjai: Godó Bence, Kiss Attila, Horváth Zooo és Rentka László a rajtoldalon, Legoza Józsefné, Preczner Nóra és Godó Luca a túloldalon. 

48x25 m-es váltóúszás 7 fő, 7 kör, kivéve egy főt (emlékeim szerint Godó Lucát), aki 6x6 hosszat úszott.

13:49,93 (Kiss Attila saját órájával)

13:50,03 (Kiss Attila a Debr. Szen. 2 stopperrel)

13:50,19 (Rentka László a Debr. Szen. 4 stopperrel)

A 13:50-es eredmény jóval 14 percen belül van, és 17,29 mp-es átlagnak felel meg.

Néhány részidőt mértünk két stopperrel, amelyeket a medence két különböző végénél helyeztem el.

200 m

2:15,42 (2:15,42)
400 m

4:36,90 (4:36,90)

[2:21,48]
575 m

6:38,45 (4:23,03)


600 m

6:53,51 (15,06, Zooo) 
[2:16,61]


850 m

9:48,08 (2:54,57)


11:30,44 (1:42,36)



11:39,73 (7:02,83)


12:08,67 (28,94)


12:23,11 (14,44) Bence



12:43,15 (20,04) 



12:57,55 (14,40) RL


13:29,67 (32,12)


13:43,93 (2:13,49)



13:50,03 (20,36) Preczner Nóra      13:50,19 (6,26)

2012. január 10., kedd                              Salamon Tibor edzésterve

Debreceni Sportuszoda, 25 m-es medence

Belépés: 19.30-tól   Edzés: 19.50-21.00

Bar penteken nem voltam, azt jelentettek a kemeim, hogy nem volt ido mindent leuszni, leginkabb a kesoi kezdes miatt.

Probaljuk tartani a menetrendet, es akkor marad ido melegvizben azni is :) (legkesobb 19:40-kor belepes, 19:50-kor mar a vizben mindenki)
200 tetszőleges

200 gyors [50]: erős lábtempó – csúsztatott

6x25 gyors és hát: 12.5m csak lábbal, 12.5m sprint, 10mp pihenőkkel

6x100 gyors 2:30-ra erősen

50 laza

8x(25 pille vagy hát vagy mell, 25 gyors) 0:30-as indulással

50 laza

2x(50 pille-gyors, 50 gyors-pille) 1:15-re (pille helyett hát vagy mell is lehet)

50 laza

8x25 saját vagy vegyes 0:45-re

50 laza

4x25 vízalatti mell

váltózás 50m-enkénti váltással

100 levi

2400m+váltózás

2012. január 12., csütörtök                      Salamon Tibor edzésterve

Debreceni Sportuszoda, 25 m-es medence

20.00 – 21.00

2x150 gyors-hát-játékos pille

8x12.5m tetszőleges lendületesen

8x100 gyors 1:45-re

50 laza

2x100 gyors 1:30-ra

50 laza

100 gyors

50 laza

2x100 vegyes

2x75 pille-hát-mell

2x50 pille-hát

2x25 pille

100 levi

2350

váltók

2012. január 13., péntek                 Salamon Tibor edzésterve
Debreceni Sportuszoda, 25 m-es medence

19.00 – 20.00   Beléptetés 18.30-kor!

Feldolgozás 2012. január 13., 2230 – 2320
Megjegyzések, adatok: Rentka László

Az edzés résztvevői (a beléptető lista alapján, zárójelben az önrész befizetések Ft-ban, illetve az egyéb befizetések magyarázatokkal): 20 fő két bérelt pályára (összesen 19-en voltunk): Legoza Józsefné, Nagy Kata (1000), Kárai Bettina (1000), Rácz Kálmán (1000), Nagy Réka (500 + 2000 tagsági díj + 1000 regisztrációs díj), Godó Luca (500) Takács István (1000), Mechler Andrea (500), Szabados József (500), Horváth Zooo, Jakoda Balázs (500), Szabó Péter (700 tegnapi bérletes belépés + 500 mai), Rentka László 500, Batta Gyula, Hegedűs Márk (450), Rácz Annamária (500), Szabó Attila, Kiss Attila, Juhász Gyöngyi

Befizetések összesen 9150 Ft + 2000 Ft tagdíj + 1000 Ft regisztrációs díj

Számla: 8300 Ft
200 gyors-hát-gyors-mell Mivel a 25 m-es medencében négy pályán 19 óráig edzést tartottak, kettőn pedig a lakosság úszott, csapatunk többsége 19 órakor szállt vízbe.  Az edzésprogram bő 70 percig tartott.
2x100 gyors ököllel

12x100 gyors 2 percekre
1-es pálya: Hegedűs Márk

2-es pálya: Horváth Zooo (az első 6x100 után pihent az 1-es pályán a medence szögletében, a vízben állva, majd a két utolsó 100 m-re visszaszállt), Jakoda Balázs, Rentka László, Rácz Kálmán (6x100 m után háton úszott, eggyel hátrébb kerülve a körforgalomban), Mechler Andrea, majd Hugi (Legoza Józsefné) is átsorolt a 3-as pályáról.

3-as pálya: Nagy Réka (pólóban!), Szabó Péter, Batta Gyula, Nagy Kata, Godó Luca, Szabados József, Hugi (majd a 2-es pályán folytatta)
200 mell dupla lehúzással 

A 2-es pályán – tancélokból – Jakoda Balázs kezdett, majd Rentka László, Mechler Andrea…

A 3-as pályán Nagy Réka, Szabó Péter…

A 4. vagy a 6. hossz után a 2-es pályára fordultam át én, Rentka László Balázs mögül, Nagy Réka előtt, egy kis véghajrára…

A dupla lehúzás oxigén igényes, nehéz gyakorlat! Mechler Andrea alkalmazta a Fizil Ádám apnea edzéseiről ismert „levegő nyelés” módszerét!
200 csúsztatott mell Ez egy fokkal könnyebben ment. Sorrend, mint az előző táv végénél:

2-es: Jakoda Balázs, Mechler Andrea…

3-as: Rentka László, Nagy Réka…
100 mell 
Két mellúszó specialista kezdett:
2-es: Mechler Andrea…

3-as: Rentka László…
  (vagy mell helyett háton a fentieket) Háton nem sokan úsztak: Szabados József és talán Rácz Kálmán.
Elkésettek érkezte: Szabó Attila, Kiss Attila és Juhász Gyöngyi. Az edzésmunka kissé megtorpant: többen örömmel üdvözölték őket, Nagy Réka lábgörcs miatt kiült a partra.
4x(100m vegyes, 50m „2 leggyengébb úszásnemed”)
2-es: Szabó Attila, Jakoda Balázs, Mechler Andrea, 

3-as: Rentka László, Nagy Réka, Szabó Péter, Batta Gyula, Godó Luca, Kiss Attila

Érdekes „leggyengébb úszásnem” választások történtek: Szabó Attila: gyors, Rentka László: hát, mell
10x25 sprint: a 2 legjobb úszásnemed
Érdekes módon az „Indulás rajttal, oda pillangó, vissza gyors” javaslatomat elfogadták a társaság még úszóképes tagjai:


3-as pálya



2-es pálya


Szabó Péter



Szabó Attila


Nagy Réka



Jakoda Balázs


Batta Gyula



Nagy Kata


Godó Luca



Mechler Andrea (vízből, néhány után kiállt)


Szabados József (előbb távozott)
Rentka László


Legoza Józsefné (előbb távozott)
Kiss Attila

A kiszállások után:


3-as pálya



2-es pálya


Szabó Péter



Szabó Attila


Nagy Réka



Jakoda Balázs


Batta Gyula



Nagy Kata


Godó Luca



Kiss Attila



                     Rentka László

100 laza

2950m
Váltózás 2015-kor sem ereje, sm kedve, sm ideje nem volt a társaságnak a váltózáshoz.

2012. január 15-én, vasárnap a Debreceni Sportuszodában edzésversenyt tartunk: a hétvégi gyulai verseny különleges számaiban (400 m hát, 400 m mell, 400 m vegyes, esetleg 200 m-ek) lehet időre úszni, lehetőség esetén az 50 m-es medencében. Közben 10 – 11 óra között szokásos edzés a 25 m-es medencében. Beléptetés 9.30-kor! Az edzésre (60+60 percre) a belépés 500 Ft, az időre úszásra érkezőknek 3 órás bentlétre bérletes belépést tervezek. A 100 alkalmas bérletbe 5 belépésre 3.200 Ft-os befizetéssel eddig 8 fő szállt be, még 12 társulót várunk! Ha nem gyűlik össze vasárnapig még 12 befizetés, akkor a lehetőség:
	10 alkalmas diák/nyugdíjas bérlet
	7 600 Ft
	Hétvégén egész nap


A dolgozóknak drágább lesz…

Budaörs, 2012. február 4-5., II. rövid medencés szenior OB

Tavaly az első hazai szenior OB-n Százhalombattán több országos rövidpályás csúcsot (a szkeptikusok megfogalmazása szerint 2011. évi ranglista vezető helyet) értünk el. Idén is javaslom a részvételt a rövidpályás megmérettetésen!

Nevezési határidő: 2012. január 24.

Díjak: Az egyéni és a váltószámok első három helyezettje éremdíjazásban részesül. A legtöbb egyéni pontot elérő versenyző hölgy és úr, a legmagasabb százalékos eredményt elérő hölgy és úr, a legtöbb pontot szerző csapat különdíjban részesül.

0. korcsoportban az 1988 – 1992 között születettek, a 20-24 évesek is indulhatnak!!!

Budapest, Mányoki út, 12 órás éjszakai váltóverseny, váltás 50 m-enként (25 m-es medencében): 2012. március 2-3-án, pénteken 19 órától szombaton 7 óráig tart a verseny. A debreceni csapatba (nyílt kategória, egyetemisták és szeniorok) eddig a következők jelentkeztek: Torzsa Krisztián, Jakoda Balázs, Jakoda Ádám, Godó Soma, Fizil Ádám, Rentka László, Karácsony Szilvi, Fráter Olivér (részidőben), a fontolgatás stádiumában vannak: Kiss Márton (60 %), Salamon Tibor (50 %), Kovács Mihály, Nagy Réka (az edzésen 100 %-os részvételi szándékáról számolt be, valamint Salamon Tibor várható meggyőzéséről), Lengyel Bulcsú, Kormos Áron és remélem, még jópáran. Január 16. a nevezési időszak első napja, várom a döntéseket, a megerősítéseket! 16-20 fős csapatok nevezését várják!

                        Rentka László
2012. január 15., vasárnap
Edzés a 25 m-es medencében 10.00 – 11.00 között.

Résztvevők: 10+3 fő a beléptető lista szerint, befizetésük zárójelben (Ft-ban): Legoza Józsefné (500), Batta Gyula (1500), Preczner Nóra (500), Salamon Tibor (500), Gombos Réka (500), Godó Bence (500), Godó Luca (500), Godó János (500), Nagy András, Nádasi Levente (500), Rentka László (500), Szabó Artúr János (500), Kádasi Tibor (500)

Összesen 7000 Ft befizetés

Számla: 8300 Ft pályabérlés   A 100 alkalmas bérlettel 4150 Ft – 3x140 Ft = 3730 Ft-tal kevesebbért léphetett volna be a 13 résztvevő, viszont csak egy pályát használhattunk volna jogosan. A másik (jobb) megoldás: a velünk egy időben úszó klubtagok, ismerősök közül még hétnek a beléptetését „elbírta” volna a két bérelt pálya (összesen 20 főét). (Diebel Nathalie, Siposné Ballács Sugárka, a Palczert család (4 fővel), Horváth Zooo és családja (2 fizetős felnőtt + ZoooLizi), Puskás Pál (50 alkalmas bérletével) és T. Kiss Jenő volt edzésidőnkben az uszodában… 

	100 alkalmas úszóbérlet
	63 750 Ft
	Hétköznap  és hétvégén egész nap


A 100 alkalmas bérlet vásárlása vajúdik, igaz, eléggé előrehaladott állapotban van: az eddigi „részvényesek”: 

Befizetések (előlegek) egy 100 alkalmas úszóbérlet megvásárlásához:

N é v


összeg   (alkalom)
befizetés dátuma

Nagy András

3200 Ft (5 alkalom) 
2012. január 8.
Mikulán János

Eperjesi Emese     
3200 Ft (5 alkalom)
2012. január 8.
Legoza Józsefné

Legoza József

3200 Ft (5 alkalom)
2012. január 8.
Horváth Zooo

3200 Ft (5 alkalom)
2012. január 8.
Kiss Attila

3200 Ft (5 alkalom)
2012. január 8.
Rentka László

3200 Ft (5 alkalom)  
2012. január 8.

Batta Gyula

3200 Ft (5 alkalom)  
2012. január 10.

Vas András

3200 Ft (5 alkalom)  
2012. január 12.

Négyessy László
3200 Ft (5 alkalom)  
2012. január 12.

   A Klub számlájára befolyt tagdíj összegből hétfőn megelőlegezem a 100 alkalmas bérlet árából hiányzó 55 %-ot, 34.950 Ft-ot. (A klubtagoktól kért és kapott visszajelzések szerint 8x1000 Ft=8000 Ft + 25x2000 Ft=50.000 Ft, összesen 58.000 Ft tagdíj érkezett-érkezik a napokban a számlánkra; a 27x1000 Ft-os regisztrációs díjat és a Klub 10.000 Ft-os éves tagdíját január 16-án utalom a MSZÚOSZ számlaszámára.) 

Ezen a hétvégén tartották Gyulán az első idei szenior úszóversenyt. Klubunkat öten képviselték, jó hangulatú versenyről számoltak be. (Mobilon Fodor Györggyel, Nagy Péterrel, Nádor Kingával és Fehér Edit rendezővel beszéltem, Kovács Lukácsnét és Bujna Lillát „lapzártáig” nem tudtam elérni.)

A vasárnapi edzésről:
   Terveztem, hogy a vasárnapi edzésen a gyulai „kuriózum” számokban, a 400 m-es hátúszásban és mellúszásban időre úszást tartunk az 50 m-es medencében. Nos, jelentkezők hiányában a 25 m-es medencében váltóztunk és sprinteltünk:

48x25 m-es


és


24x50 m-es

váltóúszás
(gyors)




váltóúszás (gyors)

2-es pálya






1-es pálya

Kádasi Tibor






Godó Bence

Batta Gyula






Horváth Zooo

Godó Luca






Rentka László

Legoza Józsefné

Gombos Réka

Salamon Tibor

5:40,45

20x25 m-nél ill. 10x50 m-nél:
5:31,80 

25 m-es átlag: 17,0225 




50 m-es átlag: 33,18





    16x50 m-nél:
9:01,04









50 m-es átlag: 33,8151
13:38,63
48x25 m-nél ill. 24x50 m-nél:
13:37,50
25 m-es átlag: 17,05479 




50 m-es átlag: 34,0625
Igen szoros edzőmérkőzést vívott a kétszeres terhelés alatt lévő három fős csapat: ellenfeleik kétszer annyian voltak, fele akkora távonként váltottak, következésképpen kétszer annyi rajtot ugrottak, és nem utolsó sorban ebben a váltóban úszott „a két gyors Tibor”!

(Salamon Tibor egy hetet kihagyott az edzésekből, ezért úszott a 25 m-es váltású váltóban.)

A sárga színkiemelésű sorokban az addig teljesített teljes össztáv átlagát tüntettem fel. Az úszás (és a fáradás) dinamikája szembetűnőbb, ha az egyes szakaszok átlagidőit veszem figyelembe:

A 4x25 m-es gyorsváltó egyenletesen úszott (a 20x25 m-es és a 48x25 m-es időeredményük ismert):

Az első 20x25 m átlaga: 
17,0225

A következő 28x25 m átlaga:17,077857

Az 50 m-enként váltók fáradása kimutathatóbb volt (itt három részidő került feljegyzésre):

Az első 10x50 m átlaga: 
33,18

A következő 6x50 m átlaga:
34,8733

A következő 8x50 m átlaga:  
34,5575

Időmérők: az első három részidőt Rentka László, a két összidőt Godó Bence mérte.

Szoros befutó volt: egyszerre rajtolva indult a két testvér, Legoza Józsefné és Rentka László. Hugit 25 m-nél Salamon Tibor váltotta, Rentka László 50 m-t úszott, és 1,13 mp-es előnnyel ért célba.

Pillangózni szeretett volna a társaság.

12x25 m-es


6x50 m-es 

pillangó váltó

pillangó váltó
2-es pálya



1-es pálya

Godó Bence 



Salamon Tibor   33,17 (lassú benyúlással!)

Legoza Józsefné Hugi

Horváth Zooo    

Godó Luca



Rentka László     (a második 50 m-re megkötött felszereléssel)
Gombos Réka




Kádasi Tibor

3:52,55



3:44,99
25 m-es átlag:
19,379

      
50 m-es átlag: 37,49833
2-es pálya:

„Egy körös” gyorsváltó

n x 50 m gyors

N  é  v
Részidő
Összidő

Godó Bence 5 m-t 

pillangózik a falig 

(hogy Réka is válthasson):
     6,50

Gombos Réka
38,99

   45,49 
(kiugrott)

Godó Luca
37,99

1:23,48

Hugi

42,94

2:06,42
(látványos, egyéni legjobbja)

Kádasi Tibor
34,20

2:40,62
(„Ha 80-szor megúsznád…”

Kiss Mónika
35,45

3:16,07
(„Ha edzenél…”)

Godó Bence
29,39

3:45,39

Horváth Zooo
29,68

4:15,07   


Összidő: 4:08,57
 50 m-es átlag: 35,51
2-es pálya, Salamon Tibor 50 m gyors, nem váltóban, hanem indítással: 30,48  (Horváth Zooo belehoppolt! Tibor fegyelmezett, nem ugrik! Új indítás!)

Tehát: 

Salamon Tibor 50 m gyorson 30,48
Az „egy körös” váltóban Dr. Kiss Mónika (1967) úszott. Gyermekei az 50 m-es mellúszást választották:

50 m mellúszás

2-es pálya


1-es pálya

Palczert Péter (2002)
Palczert Zoltán (2000)
25,82



23,19
(25 m-nél 2,63 különbség)

53,63  



50,51
(50 m-nél (3,12 különbség)

25 m pillangó
2-es pálya


1-es pálya

Godó Luca


Legoza Józsefné

19,99 (II. hely)

19,99 (I. hely benyúlással)
25 m gyors

2-es pálya


1-es pálya

Mihucz Csaba (2000)

Palczert László (1959)

16,35



14,23

Mihucz Csaba létavértesi általános iskolás (Arany János ált. iskola), a ki a diákolimpia megyei fordulójára készül

Palczert László 1996-ban a magyar szenior bajnoki címet szerzett 4x50 m-es gyorsúszó váltó tagja. A további váltótagok: Rentka László, Molnár András, Polonkai Imre, időeredmény: 2:58

25 m mellúszás

2-es pálya


1-es pálya

Godó Luca


Kiss Mónika

21,53



19,61

Kiss Mónika a 80-as években egyetemi-főiskolai bajnokságon ezüstérmes volt 100 m-es mellúszásban.

Zooo, Godó Bence: az indításnál Zooo bedőlt.

25 m gyors, II. úszás

2-es pálya


1-es pálya

Mihucz Csaba (2000)

Palczert László (1959)

16,84



14,72

Mindkét úszó 0,49 mp-cel úszott több időt!

25 m gyors (második indítás)

2-es pálya


1-es pálya

Godó Bence


Horváth Zooo

Időmérés nélkülire sikerült, Bence 4-5 méterrel győzött.

Egy 90 éves szenior úszó is felmérte gyorsaságát:

Puskás Pál (1921)

2-es pálya, rajt vízből:

27,10

58,26

